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Tabelle 1: Beschreibung der Aktivität: "Mein-Mut-mach-Plan“

Aktivität: "Mein-Mut-mach-Plan“
ÜBERSCHRIFT BESCHREIBUNG
Ziele der Übung: Der persönliche Mut-Mach-Plan dient als Handlungsanleitung inForm eines Wenn-Dann-Ablaufplans in Krisensituationen.

Ziel ist es, den Teilnehmenden den bunten Methodenstrauß, derim Rahmen der Workshopreihe erarbeitet wurde, aufzuzeigen,und sie in ihrer Handlungskompetenz zu stärken.
Das Ergebnis dieser Übung stellt somit eine Verdichtung dervorangegangenen Workshopinhalte dar, welche in einemausformulierten, persönlichen Mut-Mach-Plan münden sollen.Diese konkrete Handlungsanleitung im Falle eineskrisenbedingten, angstauslösenden Ereignisses soll alsniederschwellige Handlungsstrategie verankert und somitnutzbar gemacht werden.

Methode: Einzelarbeit, Gruppenarbeit
Anzahl der Teilnehmer:innen beliebig

Dauer 45 Min., je nach Teilnehmendenanzahl variierbar
Beschreibung des Ablaufs: 1. Die Teilnehmenden erhalten individuell einvorgefertigtes Arbeitsblatt (A4) des Mut-mach-Planes(4-Felder-Tafel).

2. Die 4 Felder des Mut-mach-Planes werden denTeilnehmenden erklärt: Jedes der vier Felder beschreibt einen Handlungsschrittim Umgang mit negativen Emotionen: Feld 1: „Wenn ich Angst habe….“ In diesem Feld soll dieArt der Angst von den Teilnehmenden benannt undniedergeschrieben werden (z.B. Angst vor einemBlackout). Feld 2: „Dann kann ich Folgendes für mich tun, um michzu beruhigen….“ In diesem Feld sollen dieTeilnehmenden alle Strategien auflisten, die ihnenhelfen, sich zu beruhigen (z.B. Atemtechnik, Stopp-Karte in Kombination mit persönlichem Mut-mach-Satz,ein persönlicher Gegenstand (z.B. Mut-Mach-Püppchen)
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—> siehe Übungen in diesem Methoden-Set. Feld 3: „Was kann ich noch tun…?“ Hier werden dieTeilnehmenden gebeten, zu überlegen, was sie ausihrem Notfallrucksack nutzen könnten, damit sie indieser spezifischen „Angst“-Situation handlungsfähigbleiben. Feld 4: „Ich bin nicht allein, weil….“ Hier sollen dieTeilnehmenden niederschreiben, wen sie umUnterstützung in der Situation bitten könnten(Betreuer:in, WG-Kolleg:in, Freund:in, Familie, etc.) bzw.wen sie selbst unterstützt könnten.3. Die Teilnehmenden füllen die Felder aus. Bei Bedarf mitAssistenz.
4. Teilnehmende teilen in der Gesamtgruppen, wenn siedas möchten, ihren Mut-mach-Plan.

Vorbereitung und Materialien  Tische und Stühle A4-Blatt „Mut-mach-Plan” für jede teilnehmende Person Checkliste für Notfallrucksack (siehe Aktivität –“Notfallrucksack”) Kenntnis Übungen zu Stopp-Karte mit Mut-mach-Satz,Atemübung und Mut-Mach-Püppchen (siehe Aktivität -“Ich kann etwas gegen meine Angst tun”

Zu beachten: Personen, die nicht alphabetisiert sind, mit Sinnes-, oderkognitiven Einschränkungen benötigen Assistenz.
Quellen und weitereInformation

Methodenmaterial: https://staerka.org/methodenmaterial/
Bamert, M., Rink, J. M., & Inauen, J. (2026). The immediateperceived and physiological stress-lowering effect of slow-pacedbreathing in daily life. Psychology & Health, 1-23.
Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2008). Self-determination theory: Amacrotheory of human motivation, development, andhealth. Canadian Psychology / Psychologie canadienne, 49(3),182–185. https://doi.org/10.1037/a0012801
Greenberger, D., & Padesky, C. A. (2015). Mind over mood:Change how you feel by changing the way you think (Vol. 425).Guilford Publications.
Levine, P. A. (2010). In an unspoken voice: How the body releases
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trauma and restores goodness. North Atlantic Books.
Meichenbaum, D. (1977). Cognitive behaviourmodification. Cognitive Behaviour Therapy, 6(4), 185-192.
Zaccaro, A., Piarulli, A., Laurino, M., Garbella, E., Menicucci, D.,Neri, B., & Gemignani, A. (2018). How breath-control can changeyour life: a systematic review on psycho-physiological correlatesof slow breathing. Frontiers in human neuroscience, 12, 409421.https://doi.org/10.3389/fnhum.2018.00353

Erprobt mit: Menschen mit kognitiven bzw. intellektuellen Behinderungen,blinde Personen
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